


Chesed shebe Chesed a 4 
Conte esta noite: “Hoje éy1 dia do ômer. me º 


Chesed de Chesed'= Bondade na Bondade 


Examine o aspecto amor do amor:a expressão do amore seu nível de intensidade. Todos têm 
a capacidade de amar em seu coração. A questão é se e como o tornamos real e o expressa- 
mos: 






/ 
1º Semana RE 
bo Lero é minha ess jade de, amar outra pessoa! 
ta AR E difícil para mim, “deixar, que outra pessoa entre/em minha vida?, 
º W Bo lenho, espaço, para mais, alguém?, IA 
Concedo lugar para outra pessoa?, 







Como expresso amor? e 
Sou capaz de comunicar meus verdadeiros sentimentos? 
9" Refreio expressões de amor, portemer, a reação do outro? 
Ou pelo contrário: expresso demais; cedo o demais? 
Os outros entendem mal minhas, intenç S?, 

'A quem eu amo? = 

Amo apenas aqueles com quem me relaciono e que se rela: 
Tenho a capacidade de amar, um estranho, de emprestar/uma mão amiga a alguém/que não) 
conheço?, 
Expresso amor apenas quando é cômodo? 
Por que tenho problemas com amor,e o quê posso fazer sobre isso?, 
Meu/amor inclui os outros seis aspectos de chesed, sem os quais o amor/seria distorcido je) 
incapaz de se realizar verdadeiramente?. 

















Exercício para o di 





Encontre uma maneira nova de expressar seu amor por um ente querido. 








Geburah shebe Chesed 





Conte esta noite: “Hoje são 2 dias do ômer.” 
Geburah de'Chesed - Disciplina na Bondade 





Amor, saudável deve sema incluir um elemento de disciplina e discernimento: um grau de 
distanciamento e respeito fpelo outro, uma avaliação da capacidade do outro de conter seu 
amor. (Ojamor, deve ser moderado e conduzido [apropriadamente. Pergunte a um pai que, em 
“nome do, jamor) tenha, mimado) seu filho;/ou Elgiem que sufoque o cônjuge com amor e não 
permite, que o) Joutro tenha!s seu; próprio, espaço! Amor com discrição é necessário para evitar 

dar é ER Io: Usariam para perpetuar um comportamento negativo. 
/ 






Pergunte-se: 





“a + 
o Meu amor é suficientemente) RR 





a 










Exercício para o dia: 


Ajude os outros nos termos deles... não nos seus. Concentre-se nas necessidades dos 
outros, mesmo se demandar esforço. p 


O 


Tiferet shebe Chesed 






Conte esta noite: “Hoje são 3ídias do ômer.: 
Tiferet de Chesed - Compaixão, Harmonia na bondade 


Coroa 


Harmonia no) amor,é algo que, mescla tanto os aspectos Chesed como Guevurá do amor? 
Amor em, harmor nia inclui empatia'e e compaixão? 

Olamor E frequentemente! concedido na! (expectativa ( (de receber amor em retorno? 

O amor compassivo] é (dado, livremente: ja espera! m troca — mesmo/quando/o] outro/não) 
merece amor? 

Tiferet é dar também âqueles que o magoa! 


MS Reconhece a disciplina da Guevurá e, mesmo assim. 1) lama| por/amor/compassivo] para] 


a fios? a 


4 Exercicio para o dia 








gs UDES Ra, 


W Ofereça uma mão amiga a um estranho: 


Ka ad SA 





BELEZA sf 
Asrm 


e » do 


4 





Netzach shebe Chesed 





Conte esta noite: “Hoje s são 4 dias do ômer.? 


Er EA Chesod a Tolerância na Bondade 
pior A, 

Meu va Nobre? nado amor, pt a reveses e contratempos? 

Concedo amor e. seguro, amor, dependendo de meus “de meus humores ou sou constante! independena 
te dos altos e baixos da vida?, A 

Tenho boa vontade em trabalhar;meus. relacionamentos e lutar, pelo amor; que tenho ?/ 


Meu amor tem espírito e valor? 
Posso ser confiável, tanto nas horas boas como nas más?) 







EmA Semp nt = 
Reasseguro alguém da de seu amor. 
” pá 










Hod shebe Chesed|, 


Conte esta noite: “Hoje são Guias do ômer.”: 
Hod de Chesed - Humildade'na Bondade ” 






Você] ipode frequentemente ficar, “travado; no) amor, incapaz de perdoar o ser amado ou 
curvar: FX e comprometer sua posição. Hod introduz c o aspecto da humildade no amor; a habi- 
lidade de elevar-sejacima de sijmesmo e perdoar, ou; ceder à pessoa que ama, apenas pelo 
mérito do amor;mesmo se você está convencido que. está certo. Amor arrogante não é amor 
perciadeia X 







Pergunte-se: 


O amor me humilha? 
Sou arrogante, apesar disso. Ou às vezes porque — tenho a capacidade de'amar?/ 
Percebo que a habilidade de amar.vem de um lugar, mais “grandioso e elevado, de D'us ?. 
“Sabendo que o amor vemíde) (Dus entro nolamor/com humildade total, reconhecendo o 
” grande privilégio dejser capaz de amar?) =. 

* Percebo que através do amor, recebo mais do que, dou? 

Aprecio a pessoa “que” “amo por causa disso?) 


N 












Fa. f 
8 Exercício para o dia: ' 


Ea e A 
SPLEN DO Engula seu orgulho e reconcilie-se com uma pessoa querida com a qual se desentendeu” 












Yesod shebe Chesed dá 
N se 






Conte esta noite: “Hoje são Gias do ômer.”: 
Yesod de Chesed - Compromisso na Bondade ad 
* Pergunte-se: , 


Para à que'o amor, seja eterno, gjnecessário a um senso de união que torna 
(o) amor verdadeiro) pelo esforço conjunto: Amor, Eternolrequer uma conexão intima, proximi- 
dade e apego, del tal ijformafque beneficie /ami fas partes Este vinculo, produz frutos;jos| 
frutos nascidos de ua união, saudável” 


Exercício para o dia 









Malkuth'shebe Chesed 





Conte esta noite: “Hoje são 7 dias que perfazem 1, semana, do ômer.” 
Eu 
Malkuth'de Chesed - Nobreza na Bondade” 


- Cy p 
Seo , es 


"Amor; ESG vem/junto)=je)tr: dignidade pessoal, um sentimento 


amor, para ser completo 
senso de liberdadefe/ es 
total. 







| quecido sua vida!.. e comemore! 
á E , 


hesed shebe Geburah 





'º dia da Contagem do Ômer k 
«Hoje são 8 dias que perfazem 1 semana e 1 dia do Ômer.”. 
Chesed de, Geburah - Bondade na saber 





intenção, e, 0, motivo implícitos, na disciplina é é o: amor. Por.que medimos nosso comportamento, es- 
ftabelecemos] (padrões e esperamos] que as/pe pessoas correspondam a eles — apenas por amor. Mesmo 
foJjulgamento da) culpajé, uma expressão d famor. Em outras palavras, punição não é vingança; é 
apenas, outra maneira de expressar(amor a! através, da retirada de tudo que for anti-ético do amor. Tole- 
rância às pessoas jamai: deve, ser, confundida com) tolerância ao seu comportamento. Pelo contrário: 
amor, pelas/ pessõas incluilojdesejo/d [de "qu que” elasiseja m o melhor, possível, ajudando-as então a se 
conscientizarem de nada menos que) Tum comportamento. perfeito. Chesed de Geburah é o amor na 
plina e julgamento. É o reconhecimen- 

sua la disciplina (pessoal:e ea disciplina que você espera de outros é apenas uma expressão 

to Entendimento! de eque) não, temos direito de) Juigar Os outros; apenas temos o direito de 





juas vezes E preocupação e amor? Passe o dia sem criticar nin- 


é ANT 








eburah shebe Geburah 


79º di da Contagem do Ômer 


e Eca 


plina'e o que] posso fa: fazer para realçar isso? 
tempo; ftodos/os oe jpara jara conferir, pessoalmente! meus compro! Os e realizações? 
cluifos, GE Is 





Netzach shebe Geburah 


lie diada Contagem do Ômer à 
“Hoje são 1 dias que perfazem 1 semana e 4 dias, do Omer”. 


na 


CéDer a jqueis sou um ds 






de por um período mais longo, relacionando objetivos a curto 
a a cada dia, e veja quão consistente você é e se leva seu 


EA po era 


od shebe Geburah 







fosfresultados/da disciplina|e | ode sem m humildade são óbvios. As maiores catástrofes ocorreram 
porjcausa de) pessoas qu julgaram, outras com com Jarrog ncia 


a 
tiça?, id ti 
a jus ça?i(ou o que consi lero justo). | 


ve sSerçaim cendo que senta-se para julgar não por seu 
mérito mas é FEET porqueil :us lhe concedeu o direito de julgar Seus filhos. 


= aa 


fAntes apo (ERR aum; assegure: SqliSo (o) está fazendo sem egoísmo, sem preconceito pessoal. 






'esod shebe Geburah 
713 dia da Contagem do Ômer 
/ 
ão,13 dias que perfazem 1 semana e 6 dias do Ômer.” 
a Alicates E NUR 
Yesod da|Geburah - Compromisso em Disciplina 4 


o .. E fara ER 
plina sejaleficaz) deve Ser, entremeada;com engajamento e compromisso. Tanto ao 
disciplinarça sim mojco! X recisa haver,um senso de que a disciplina é importante para 


So juntos para nosso bei 


jalkuth shebe Geburah 


4º dia da Contagem do Ômer 





ES - 
gs? ig, 
«HERE >» 
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42 Semana 


Para que algo seja tolerado é necessário que seja amado. Um: itude indiferente ou neutra ref 
metimento apenas parcial. Se você tem dificuldade em se comprometer, examine o quanto você 
objeto que requer seu comprometimento. Amo meu trabalho? Minha família? Minhas escolhas? Para qui 





bruta/pode ser entendida como rude e agressiva)/o que diminui a cooperação dos outros: Por pura determinação) 
alguém pode frequentemente tornar-se controlador e gente afastando as pessoas. Para que a tolerânci: 


ha energia e determinação fazem-me ser controlado: 

Sou exigente demais? 

Os outros (meus empregados, amigos, filhos) cooperam comigo pela pura força de minha vontade e energia, ou por 
amor? 

Minha tolerânci desagradável”, 

Para conseguir meus objetivos, permitiria que outros fossem prejudicados?, 

Acredito que o fim justifica os meios? 

Não me deixaria refrear por nada, apenas para conquis ?, 

Quando minha tolerância prevalece e supero os obstáculos no meu. caminho, 

Até ao me defender e a outrem contra influências daninhas, sou movido por amor ou ódio?/(v: 










primeiro dia). 





jo para o dia 


Ao lutar por algo em que acredita, pare por um momento para assegurar-se que isto está sendo feito de maneira cari- 
nhosa: 










vas e expressa de maneira construtiva: 


Pergunte-se 





Ss 


Minha tolerância e determinação estão centralizadas para ajudar-me a cultivar bons hábitos 
e quebrar os maus?, 

Ou acontece justamente o contrário? 

Minha tolerância origina-se na força ou na fraqueza? 

Origina-se em convicção profunda ou na defensiva? 

Sou tenaz por teimosia e tenho má vontade para reconhecer erros? 

Estou convicto de certas decisões e com má vontade para revê-las? 

Uso minha tolerância contra ela mesma, sendo tenaz na minha falta de determinação?. 


Exercício para o dia 
Quebre um mau hábito hoje. f ) 


42 Semana 


Tiferet'shebe Netzach 


24º dia da Contagem do Ômer: 
“Hoje são 24 dias que perfazem 3 semanas e 3 dias do ômer.” 





Tiferet'de Netzach - Compaixão najTolerância 


A tolerância saudável, dirigida /a desenvolver boas qualidades e'modificar/as negativas, será 
sempre compassiva. A compaixão da'tolerância reflete a/mais)bela qualidade da;tolerância: 
um/ comprometimento tolerante)para ajudar o outro a crescer. Tolerância sem[compaixão é 
mal di da e egoista. Tolerância necessita não apenas ser carinhosa com aqueles que preci- 
sam de amor, mas também compassiva com os menos afortunados. 





Pergunte-se 


Minha determinação compromete minha compaixão pelos outros? 
Sou capaz de elevar-me acima de meu ego e sentir empatia com meus competidores? 
Sou generoso na vitória?. 





Exercício para o dia 


Seja paciente e ouça as pessoas que geralmente o deixam impaciente. 


BELEZA 


42 Semana 


Netzach shebe Netzach 







25º dia da Contagem do Ômer. 
“Hoje são 25 dias que perfazem 3 semanas e 4 dias do ômer.” 


Netzach de Netzach - Tolerância na Tolerância d o = 

ad 
Examine o aspecto tolerância da tolerância. jTodos têm força de vontade e determinação. Temos a capacidade de su- 
portar muito mais do que imaginamos, e triunfar sob as mais duras circunstâncias. 





Pergunte-se 


Meu comportamento é inconstante? 


Sou consistente e confiável?, uol 
Já que possuo força e determinação, por que sou tão instável? 
Tenho medo de acessar minha tolerância e habilidade de comprometer-me?. 

que? 





Temo sentir-me encurralado pelo meu comprometimento? Caso a resposta seja sim, por. 
É uma reação a algum trauma do passado? N 
Ao invés de cultivar a tolerância em áreas saudáveis, desenvolvi uma capacidade de tolerância por experiências de- 


agradáveis? 
Suporto mais a dor que o prazer? 

Estou substimando minha capacidade de tolerância? us 
Exercício para o dia > 


Ea 


Comprometa-se em desenvolver um novo bom hábito. 


42 Semana 


Hod shebe Netzach 


26º dia da Contagem do Ômer ú 
“Hoje são 26 dias que perfazem 3 semanas e 5 dias do Ômer. 


Hod de Netzach - Humildade na Tolerância 





Submissão — resultante da humildade — é um elemento essencial da tolerância. Apressar-se às vezes pode serjuma 
fórmula para a destruição. O carvalho, por não ter a capacidade de curvar-se numa tempestade, é arrancadojO 
junco, que se curva à força do vento, sobrevive sem problemas. 

Tolerância é alavancada pela força interior. Hod de netzach é o reconhecimento humilde d capacidade de tole: 
rar triunfar origina-se na alma que Deus deu a cada pessoa. Esta humildade não compromete o impulso da tolerân- 
cia;/ao contrário) intensifica-o, porque a tolerância humana apenas pode ir até um certo limite, ao passo que a tole- 
rância que vem da alma Divina é ilimitada. 











Pergunte-se 
Eu percebo quando devo curvar-me, por força e não por medo? 


Por que frequentemente sinto-me temeroso de me submeter? 
Atribuo meu sucesso apenas à minha própria força e determinação? 


Estou convencido que sou todo poderoso devido ao meu grau de tolerância? 
Onde consigo a força quando tudo parece tão árido? 
Exercício para o dia 


Ao acordar, agradeça a Deus por ter-lhe dado uma alma com o extraordinário poder e versatilidade para tolerar, 


apesar de desafios fatigantes. Isto lhe permitirá conseguir energia e forças para o dia todo. EN 





42 Semana 


Yesod shebe|Netzach 








27º dia da Contagem do Ômer. 
Conte esta)noite:!“Hoje são 27 dias que perfazem 3 semanas e 6 dias Lã 


Yesod/de Netzach/- Vínculo naijTolerância 


O vínculo é uma qualidade essencial da tolerância. Expressa seu/comprometiment 
(com a pessoa ou experiência à qual está se vinculando, um compromisso) 
você suportará tudo para preservá-lo. Tolerância sem um vínculo não) est 1 


qa 
Lt 288 


Exercício para o dia 


Para assegurar-se da resistência de sua nova resolução, vincule-se a ela imediatamente. Isto 
pode ser atingido ao tornar prontamente verdadeira sua resolução com algum ato construti- 
vo, ou comprometendo-se com o próximo. 





42 Semana 


Malkuth'shebe Netzach 


28º dia da Contagem do Ômer. 
“Hoje são/28/dias, que perfazem 4 semanas do ômer.”. 


Malkuth'de Netzach'- Nobreza najTolerância 





Soberania/é/a|pedra'fundamental da tolerância. Tolerância que/envolve as seis qualidades 
prévias é de)fato um tributo e testemunho da majestade do espírito huma 






Pergunte-se 


Minha tolerância é dignificante? 
Ela expõe o que há de melhor em mim? 
Quando confrontado com o sofrimento, comporto-me como rei ou rainha, caminhando orgu- 


lhosamente de cabeça erguida, confiante nas forças que me foram dados por D'us, ou me 


acovardo e encolho com medo? 
Exercicio para o dia 


Lute por uma causa digna. 
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Chesed shebe Yesod 


36º dia da Contagem do Ômer 
“Hoje são 36 dias que perfazem 5 semanas e 1 dia do ômer.” 


Chesed de Yesod - Bondade no Compromisso 
—S (« X 

O amor é o coração do co! romisso- Você não pode comprometer-se sem amor. O amor es- 

tabelece uma base 'confié Sobreja qual o, compromisso pode ser/construído.. 

Sejvocê temlum comproi SSO| é p ma, examine o quanto ama a pessoa (ou a experi- 


ência) comia qual/deseja 
As A A 


DemonstreJo/compromisso/quejtem|com seu, filho u/amigo através eum ato de amor. 
es 










Geburah shebe Yesod 


37º dia da Contagem do Ômer 
Conte esta noite: “Hoje são 37 dias que perfazem 5 semanas e 2 dias do ômer.” 


Geburah de Yesod - Disciplina no Compromisso 
se Fá 
Examine a disciplinaide e seu/compromisso. 
o compromisso deve ser feitolcom discrição/e consideração cuidadosa, com quem e com o 
quêlv você se compromet Mesmojo mais) saudável/e íntimo compromisso precisa “dar um 
pRiempo:” em respeito a IO) spaço) deica Cada indivíduo. ” 
J 







R abr 


Eleldepende/excessivamente d 









do ômer.” 
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Yesod de Yesod - Compromisso no Compromisso 


Examine o aspecto compromisso do compromi 
sa e tem a capacidade de 
tenham um propósito. 
Para cultivar sua e de comprometer.se, mes es s para não confiar, deve lembrar-se qu 
D'us lhe deu uma alma D rosa é que você deve a a reconhecer a voz interior, que lhe possibilita- 
Então, aos F p jefesas, quando reconhecer 












meter-me? d dade se manii X enas em algumas? 
fefcom meu £ 
com meu 
mprometendo-me com eventc spe 
promet Tr ito em tudo co 
comprometer ui feito em tudo c 


= BL e sou muto critica encontradefeito, 
meçco chado e quero que tudo seja de me jeito?) 
? m nado e quero que tudo) prio jeito 
MpromiSSO, : conforto quando estou vulnerável?) ço, 
: ortaduan Ê 


?/Já abusaram de minha confian 
E minhaco 
quado que. 





soa (ou exper i 
pessoal(ou experi (que se) 
Semanal para passarem juntos (construtivamen 





Chesed 'Shebe Malku 
o = 


o Rali 


6 semanas e fldiz 
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je 
SAC a 
[Minhajsoberaniajtorna mejmaisjamo 





7º Sematia 


Respeito a/autoridadejdejoutros 248 
Dignidadeitambem] f 


[Exercício)parajoídia:) e Ê 
Fantes [dejassumirjuma posição autoritáriaemfqualquerassuntoNfacafumalpausaferefitaçse] 
Avoceltempo direito /ejalhabilidade de exercer; autoridadeinesta) ça (a ese 





7º Sematia 


ES q cau! 
e erp Tg dE diga O aesnpaidoo 


[ConsigolquejtudoIcorralsuavemente ASoulorganiza do Ay 
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7º Sematia 
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na e end mimymesmo, 
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7º Sematia 
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72 Semana 


PU 
Yesodishebe Malkuth, 


E Rd 
ejel confiejnafsoberai ajdo o ata fortementejcomjessa! pessoa! 
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em her 
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72 Sématia 
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7º Sematia 





